










　　老 子 的 精 神 养 生 智 慧 体 现 在 一 个 “守”字
上。《道德经》第５章有言：“多言数穷，不如守
中。”这里的 “中”，可从多个 层 面 理 解。其 一，
中，中央、中间之意，即行中庸之道，凡事不走
极端，养生更 要 “中 和”；其 二，中，正 也。准
正，可堪标准。要求行事要走正道，把持自己的
主心骨，不丧失原则立场。对养生而言，那些养
生的禁忌，严格 遵 守，丝 毫 不 含 糊。其 三，中，













入中宫，不怕灵丹不自结。’是知修行以 守 中 为
妙，天地以虚中为妙，其理一 矣。”眼 鼻 口 耳 身
能守中，不 过 分 使 用，那 么 人 的 精 气 神 就 能 安
定，自然可以成丹。《道德经》第１６章曰：“致
虚极，守 静 笃，万 物 并 作，吾 以 观 复。夫 物 芸
芸，各复归其根。归根曰静，是谓复命；复命曰
常，知常曰明。不 知 常，妄 作 凶。”何 谓 虚，何
谓静？魏源曰：“虚者，无欲也，无欲则静，盖










进步都 作 为 千 里 之 行 的 一 步。虚 则 静，因 虚 而
静，不虚则不静。宋 常 星 曰： “专 一 不 二 曰 守，
寂然不动曰静，虚一浑厚，静 而 至 静 曰 笃。”如
果说 “致”与 “守”是 过 程，那 么 “极”与
“笃”便是目标，这种状态诚如范应元所言：“致
虚、守静，非谓绝物离人也。万物无足以扰吾本
心者，此真所谓虚极、静笃也。”此 种 境 界 有 类
于佛教 的 涅 槃，贪 嗔 痴 永 尽。当 然 不 能 执 着 于
“守”与 “致”，否 则， “为 者 败 之，执 者 失 之”
（第２９章）。苏辙曾说过：“致虚不极，而有不忘
也；守静不笃，则动未忘也。丘山虽去，而微尘
未尽，未为极与笃也。盖致虚 存 虚，犹 未 离 有；



















欲竭其精，以耗散其真，不知 持 满，不 时 御 神，
务快其心，逆 于 生 乐，起 居 无 节，故 半 百 而 衰
也。”老子内守精神的养生思想，为后世 医 家 所






“皆损寿命”。老 子 启 发 世 人 在 生 活 上 要 “甘 其
食，美其服，安其 居，乐 其 俗”，粗 茶 淡 饭，以
淡为甘；服饰以得体舒适为度；居处以安静安定
为要；社会活动以快乐为上，总 之，恬 淡 清 心，
节制嗜欲。这样才会 “真气从之，精神内守，病
安从来”④。老子精 神 内 守 思 想 亦 为 道 教 学 者 所
推崇，尤其是被注重性命双修、含养内丹的高道
所服膺。唐代高 道 司 马 承 祯 曰： “知 生 之 有 分，
不务分之所无，……蔬食蔽衣，足延性命，岂待
酒食罗绮，然后为生哉！……财有害气，积则伤
人，虽少犹累，而况多乎。”他告 诫 道 门 中 人 生
命对食物的需要是一定的，过多的追求会伤人。









并美 妾，出 入 无 轿 少 马 骑。骡 马 成 群 轿 已
备，恨无田地少根基。买得良田千万顷，叹
无官职被人欺。七品五品犹嫌小，四品三品





的重要活动 便 是 洗 涤 自 我 的 心 灵。老 子 在 第１０
章提出 “涤除玄览，能无疵乎”。高亨先生认为：
“洗垢之谓涤，去尘之谓除。 《说 文》： ‘疵，病









冥会宇宙本根。 ‘玄览’即是一种直 觉。”⑦ 养 生




人之心，静乎天地之鉴，万物 之 镜 也。”圣 人 清
明之心 可 鉴 天 地 万 物，实 现 明 白 四 达 的 智 慧 境
界。河上公亦言：“当洗其心使洁静也。心居玄
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时让生 命 活 动 得 到 恢 复，是 人 永 葆 青 春 的 要 诀
（“常”）所在，懂得如何来生活的人是个明白人，
明白养生之道的人。相反，不知道尊重生命自身
的规律，不呵护身体精气神的平衡，耗 损 过 多，
如长期熬夜、饮食过饱或过饥等等，都会有害生
命质 量。宋 代 黄 茂 材 在 《老 子 解》中 解 释 说：
“夫物芸芸，各归其根，穷理 也。归 根 曰 静，尽
性也。静曰复命，至于命也。”⑧ 在茂材看来，根
正是万物内在的规则——— “常”，归 于 根 当 遵 其














就是 以 腹 空 喻 ‘谷’，以 元 气 拟 ‘神’。如 此，
‘谷神不死，是谓玄牝’之句就是说：养生之人
擅以胎息、导引之术培养先天元气，使人的后天
体质 得 到 改 善，呈 现 精 满、气 足、神 旺 之 象。
‘玄牝之门，是谓天地 根’之 句 则 意 在 强 调 丹 田







其光，复 归 其 明，无 遗 身 殃。是 为 习 常。” （第
５２章）身体 要 没 有 病 恙，就 得 注 意 保 护 身 体 的
“光”与 “明”。吴 澄 认 为：“水 镜 能 照 物 谓 之
‘光’，光之体谓之 ‘明’。用其照外之光，回光








尽性做功夫者，及其积力之久，一旦豁 然 贯 通，
浑然大化，便可自得体验。”





观念 渗 透 到 日 常 行 为 中 去，要 求 做 到 “重 为 轻
























在有与无之后，即 “常无，欲 以 观 其 妙。常 有，
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的两 种 状 态。无 欲 是 在 静 中 体 察 “真 常 妙 本”；
有欲则是在动中观察道之与我的感通作用。当然
第１章中的 “观”与 “观复”之 “观”一样都是
“涤除玄览”观，是精神的洞察与感通，非观察
花开花谢之 “观”。当万物一并发动，“我”处于
其中，当冷静以观其复归之所在。陈景 元 认 为：
“盖万物之并动，作者未有不始于寂然，而发于
无形，生于和气，而应于变化，及观其复也，尽
反于杳冥，而归于无朕，以全 其 形 真 也。”意 思
是说，观万物之动，其实是要把握万物于其静时
的状态，此时方是万物并动之源。于养生修行而




跃；草木枯萎落叶，方能再发 青。就 养 生 而 言，
“化复则神明得位，与虚无通，魂休魄 息，各 得
所安，志宁气顺，血脉和平，此皆暂尔复静，犹
能精神，况 久 归 于 至 道 乎”瑏瑤。万 物 并 作，我 自
岿然不动，精神在位，与道感通，三魂七魄得以
安息，自然 精 神 安 祥，血 气 平 顺，如 此 方 能 见











石深 明 老 子 “以 道 观 之”之 要 妙，曾 阐 述 到：





















向是 “为腹不为 目”，基 本 做 法 是 “涤 除 玄 鉴”，
基本要领是 “归 根 曰 静”，基 本 指 向 是 “观 复”，
最终实现 “复命”的正果。
（责任编辑：首之）
＊国家社会科 学 基 金 特 别 委 托 项 目 “百 年 道 教 研 究
与创新工程”（批准号：０９＠ＺＨ０１１）；中央高校基
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